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Alimentos que son beneficiosos para 
la salud de nuestro cerebro:

Alimentos para el
cerebro

Pescados azules

Nuestro cerebro está 
compuesto en un 50% de 

ácidos grasos poliinsaturados 
(omegas 3 y 6). Estos se 

encuentran  en los pescados 
peruanos como:

Los antioxidantes 
encontrados en estas bayas, 
las antocianinas, presentan 
un efecto neuroprotector y 

disminuyen el riesgo de 
padecer Parkinson 

hasta un 33%

Añadir cúrcuma 
como especia a tus 

preparaciones permitirá 
que sus antioxidantes 

neuroprotectores 
protejan a tu cerebro. 

Su consumo también aporta 
vitamina D, en conjunto 

permiten reducir el riesgo de 
padecer Parkinson, además de 

mejorar la plasticidad y 
cognición del cerebro.

Fresas y Arándanos

Cúrcuma

Trucha
Anchovetas
Bonito
Jurel
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